




Hvað er Fysio Flow?
Fysio Flow er æfingameðferð byggð á vísinda-
legum grunni rannsókna í bandvefsfræðum. Unnið 
er með bandvefi líkamans í gegnum rólegar en 
taktfastar hreyfingar með það fyrir augum að auka 
hreyfanleika (mobility) og örva þá þætti tauga-
kerfisins (parasympatíska) sem hafa slakandi áhrif 
á líkamann. Hreyft er um stóra hreyfiferla og fjöl-
breytta “hreyfiása.”Aðalatriðið er að líða vel í 
hreyfingunum og leyfa þeim að „flæða“ en minna 
er um reglur um hvernig skuli hreyfa sig og beita 
sér. Áhersla er lögð á að þátttakendur taki eftir og 
upplifi hreyfingarnar, andi djúpt og óþvingað og 
leyfi sér að slaka á og dúa mjúklega inn í hreyf-
ingar. Markmiðið er að þátttakendur taki smám 
saman ábyrgð á hreyfingum sínum og finni sín 
mörk.
Vitað er að með hreyfingarleysi, auknum aldri og við stress og 
streitu getur bandvefurinn dregist saman, orðið þurr og stífur, og 
við fáum þá upplifun að verða “stíf í skrokknum.” Þetta getur bæði 
verið orsök verkja og afleiðing minni hreyfingar vegna verkja.
Þar sem vefur mætir öðrum vef er lag af svokölluðum lausum 
bandvef, s.s. undir húð, milli vöðva, milli vöðva og tauga, milli 
líffæra o.s.frv. Hlutverk þessa lausa bandvefs er að leyfa rennsli 
(sliding) hvers vefs gagnvart öðrum og hefur sú hreyfing gríðarleg 
áhrif almennt á getu líkamans til að hreyfa sig. Í lausa bandvefnum 
er hýluronsýra sem er eins og olía en hún getur hins vegar orðið 
þurr og klístruð. Róleg tónlist, rólegt umhverfi, öndun og slökun 
hafa síðan róandi áhrif á taugakerfið.
Hvaðan kemur Fysio Flow?
Það var Pernille Thomsen, danskur sjúkraþjálfari og lektor sem 
hannaði úrræðið árið 2013 eftir að henni fannst vanta hreyfiúrræði 
sem sjúkraþjálfarar gætu notað með skjólstæðingum með einkenni 
eftir tímabil stress, streitu og kvíða (www.pernillefys.dk, www.fysio- 
flow.dk). Í dag nýtir Pernille þetta úrræði mest á börn með kvíða 
og streitueinkenni, börn með ADHD og einhverfugreiningu, þar 
sem hún kennir þeim að næra/fóðra þann hluta taugakerfisins sem 
færir okkur ró til að vega upp á móti öllu áreiti daglegs lífs sem 
getur verið streituvaldandi í of miklu magni. Pernille hefur komið 
þrisvar hingað til lands til að kenna sjúkraþjálfurum Fysio Flow. 
Fysio Flow má bæði nota eitt og sér og samhliða annarri meðferð 
í einstaklingsmeðferð sem og hópameðferð.
Í Danmörku hafa sjúkraþjálfarar notað Fysio Flow í nokkur ár til 
að fyrirbyggja og meðhöndla streitutengd einkenni og skerta 
hreyfigetu. Á Íslandi hefur Fysio Flow verið kennt í Hreyfistjórn 
á Akranesi frá 2015. Í dag er þetta kennt í hópum 
í Hæfi endurhæfingarstöð, í Bati sjúkraþjálfun, á 
Reykjalundi, í Heilsuklasanum (gamla Heilsu-
borg) og sennilega víðar í einhvers konar mynd. 
Hver er markhópurinn og eru einhverjar 
frábendingar?
Flestir eiga að geta tekið þátt og fengið jákvæð 
áhrif af Fysio Flow æfingum. Þjálfunin gæti nýst 
fólki með einkenni vegna kvíða og streitu, fólki 
með langvinna verki, stífleika, lélega líkams-
vitund, hræðslu við að hreyfa sig svo dæmi séu 
tekin sem nýtist einnig til fyrirbyggingar á ofan-
töldum einkennum.
Frábendingar væru helst einstaklingar með nýtt 
brjósklos, “virka” gigt, einstaklingar með hættu á 
samfalli í hrygg, ofhreyfanlegir einstaklingar 
(nema ef notað sem stöðugleikæfingar og hreyfistjórn) og einstak-
lingar með liðskrið þurfa að forðast ákveðnar hreyfingar. 
Hver er þín reynsla og hvað segja þátttakendur 
um Fysio Flow?
Mér finnst þetta nýtast fólki fyrst og fremst í að örva parasympat-
ísk áhrif, bæta líkamsvitund, hjálpa fólki að læra inn á sig og taka 
stjórnina og gera það sjálft ábyrgt fyrir sinni hreyfingu.
Fysio Flow tímarnir fara fram í rólegu umhverfi með róandi tón-
list. Uppbygging tímanna er þannig að í fyrstu er farið í standandi 
upphitun þar sem hreyfingar eru mjúkar en taktfastar. Við hitnum 
og fáum vökvakerfi bandvefsins í gang með dúandi hreyfingum. 
Síðan förum við í virkar, mjúkar, flæðandi hreyfi teygjur sem ná 
yfir nokkra liði samtímis og í allar áttir. Í lokin er svo góð slökun.
Sjálf kenni ég Fysio Flow (hreyfiflæði) í Hæfi endurhæfingarstöð 
í litlum hópum sem hópaúrræði sjúkraþjálfara en nota það einnig 
sem einstaklingsúrræði og þá helst með börnum og unglingum. Í 
hópúrræðinu er fólk sem hefur hingað til ekki fundið sig í hóp-
þjálfun í lengri tíma. Fólk er ýmist í hópþjálfuninni samhliða 
annarri meðferð eða eingöngu í hópþjálfun en með stuðningi og 
jafnvel í eftirfylgd á nokkurra vikna fresti hjá sjúkraþjálfara. Þarna 
kemur fólk með langvinna bakverki, kulnun, vefjagigt ofl. og er 
kynjahlutfall nokkuð jafnt. 
Eins kenni ég Fysio Flow hjá Hreyfistjórn á Akranesi. Þar er kennt 
í stærri hópum og í námskeiðsformi þar sem fólk kemur að mestu 
inn á eigin vegum. Í Hreyfistjórn blöndum við einnig saman æf-
ingum úr Fysio Flow og svo styrk og stöðugleikaæfingum og köll-






Nokkrir þátttakendur lýsa sinni upplifun af Fysio Flow:
„Ég er 48 ára kona sem hef í mörg ár verið með verki, vefjagigt 
og ítrekaðar brjóskútbunganir í mjóbaki. Þetta er í fyrsta sinn í 
mörg ár sem ég get stundað hreyfingu án þess að ofgera mér og 
detta út í einhverjar vikur reglulega. 
Það sem virðist vera að henta mér er þetta flæði í æfingunum, 
fjölbreytnin, mýktin, öndunin og slökunin í lokin. Þá er mikil 
fræðsla í tímunum um líkamsvitund og að við lærum sjálf á lík-
amann okkar. Séum meðvituð um stöður og hreyfingar yfir daginn. 
Finnst líka mjög traustvekjandi að kennararnir eru sjúkraþjálfar-
ar.“
„Ég hef lengi leitað að hreyfingu sem hentar mér og prufað 
ýmislegt. Það var ekki fyrr en ég byrjaði í hreyfiflæði að ég fann 
það sem hentar mér og líkamlegri getu minni. Í hreyfiflæði upplifi 
ég vellíðan bæði í tíma og eftir tíma. Mjúkar hreyfingar, frábær 
sjúkraþjálfari, lágstemmd tónlist og fámenni er það sem ég kann 
vel að meta við tímana. Ég hef verið rétt um ár í hreyfiflæði og 
finn ég að ég er á betri stað en ég var á fyrir ári síðan. Hreyfiflæði 
ásamt sjúkraþjálfun eiga stóran þátt í betri líðan minni í dag.“
„Ég er ein af fjölmörgum sem er að kljást við slitgigt og stunda 
því reglubundna líkamsrækt til að halda mér í formi. Undanfarið
 
 
hef ég sótt tíma í Fysio Flow sem hefur haft mjög góð áhrif á mig 
og vil ég þá einkum nefna aukna hreyfigetu og liðleika en slitgigtin 
hefur þau áhrif að ég verð gjarnan stíf og stirð í kroppnum. Í Fysio 
Flow læri ég mjúkar og flæðandi hreyfingar og teygjur sem liðka 
líkamann, skapa slökunartilfinningu og efla líkamsvitundina. 
Aukin líkamsvitund hjálpar mér að beita líkamanum rétt og 
minnka þannig líkur á verkjum. Ég nýti þessar æfingar heima við 
þegar stífnin segir til sín og hjálpa þær mér að liðka mig og slaka 
á. Þannig næ ég að draga úr verkjum og jafnvel „teygja“ þá alveg 
úr mér með réttrum hreyfingum, öndun og slökun. Fysio Flow 
tímarnir eru rólegir og vel uppbyggðir og lít ég á þá sem ómiss-
andi lið í minni sjúkraþjálfun.“
„Mjúkar hreyfingar sem vekja líkamann, koma blóðinu af stað 
án áreynslu eða hættu á ofgera mér. Æfingar/hreyfingar sem bæði 
teygja, styrkja og koma blóðinu aðeins af stað. Æfingar/hreyf-
ingar sem ég get gripið í og notað í vinnunni og heima þegar ég 
finn að ég er stíf.“
„Mér finnst Fysio Flow vera fastur punktur í tilverunni og eftir-
farandi lýsa því best:
Núvitund, vera meðvituð um öndun/öndunarstjórnun, liðkun, 
styrkur, liðugri/teygjanlegri, slökun, félagslegt.“
